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많은 사람들이 때때로 잠들기 어렵다고 호소한다. 직장으로부터의 스트레스, 
사랑하는 사람과의 이별, 인간 관계나 재정적인 어려움 등의 걱정이 정상적인 
수면을 방해하는 것이다. 그러나 만약 이러한 불면의 밤이 3주 이상 계속된다면 
이는 불면증이라는 병명으로 불린다. 
 
불면증은 가장 흔한 수면 장애이다. 미국에서는 3천 7백만여 명이, 전 
세계적으로는 10만 명이 넘는 사람들이 고통 받고 있다. 불면증의 증세는 다음과 
같다. 

• 잠들기 어려움 
• 깊이 잠들지 못함 
• 잠들었다가도 금방 일어남 
• 잠을 자고 난 후에도 계속 피곤함을 느낌 

 
불면증에 영향을 미치는 요인으로는 카페인이나 알코올, 담배, 또는 각성 작용이 
있는 약물의 섭취 등이 있으며, 잠들기 전 TV을 보거나 운동을 하는 등의 과도한 
자극도 영향을 미친다. 
 
만약 불면증에 시달리고 있다면 다음과 같은 변화를 시도해 본다. 

• 주중이건 주말이건 규칙적인 수면 습관을 만든다 � 정해진 시간에서 30분 
안팎으로 잠자리에 들도록 하고 아침에는 정해진 시간에 기상한다. 

• 낮 동안의 낮잠은 20분을 넘지 않도록 한다 
• 잠들기 몇 시간 전부터 가족간의 다툼이나 심각한 토론 등을 피한다. 
• 침실을 아늑하고 조용하고 어둡게 만든다. 
• 침실을 수면과 부부 생활을 위한 공간으로 만든다. 따라서 TV는 치운다. 

 
 
미국인들은 수면제나 신경 안정제를 사는 데 약 2천 5백만을 쓴다고 한다. 그러나 
이러한 약물들은 불면증을 근본적으로 치료하지는 못한다. 
 
수면 보조제는   때때로 찾아오는 잠 못 이루는 밤에는 도움이 될 수 있으나 이를 
장기적으로 자주 사용하는 것은 건강에 도움이 되기 보다는 해가 더 많다. 흔한 
부작용으로는 낮 동안 멍하고 졸린 증상인데 이로 인한 기억력 감퇴 뿐 아니라  
운전 등 집중력과 재빠른 반사 작용이 필요한 일들을 수행하는 데 어려움을 겪게 
된다. 그러나 무엇보다도 주의해야 할 부작용은 이러한 약들은 중독성이 있다는 
것이다. 
 
수면 보조제나  이러한 기능이 있는 한약 등을 복용하기 전, 반드시 의사와 
상의해야 한다. 특히 녹내장이 있거나 변비가 심한 사람, 전립선 비대증이 있는 



사람은 절대로 약국에서 처방전 없이 파는 항히스타민제  수면 보조제를 복용하면 
안 된다. 
 
 
불면증 치료를 위한 첫걸음은 바로 수면 습관을 고치는 일이다.  앞서 언급한 
방법들을 실천하는 것이 중요하다. 규칙적인 수면 습관을 유지하고 잠들기 전 
긴장을 풀고 평안한 기분을 만들도록 애써야 한다.  자신의 건강을 돌보는 데 
시간을 할애하고 의사와도 상담한다. 이 방법이 효과가 나타나기 까지는 여러 주가 
걸릴 것이다. 그러나 확실한 효과가 있다.  
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